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Ustreznost prehrane v Slovenski vojski 
Diplomsko delo Ustreznost prehrane v Slovenski vojski ima dva cilja. Prvi cilj je primerjava 
med povprečnim dnevnim kaloričnim vnosom pripadnikov voda SV v okviru sluţbenega časa 
v vojašnici in porabo kalorij pripadnikov v okviru sluţbenega časa v vojašnici. Za dosego tega 
cilja je uporabljena analiza jedilnika v vojašnici in analiza dnevnih aktivnosti pripadnikov 
voda SV v okviru sluţbenega časa v vojašnici. Pri drugem cilju pa me bo zanimala teţa 
povprečnega pripadnika voda SV in kalorični vnos povprečnega pripadnika voda SV v okviru 
sluţbenega časa v vojašnici. Za dosego tega cilja je bila uporabljena anketa na skupini 
pripadnikov SV. Raziskava pokaţe, da je kalorična poraba pripadnikov bistveno večja od 
kaloričnega vnosa pripadnikov. Ta primanjkljaj pa, glede na izračun idealne telesne teţe (ITT) 
in izračun indeksa telesne mase (ITM)  ter povprečne teţe pripadnikov voda, nadomestijo v 
vojašnici bodisi s hrano od doma, bodisi doma s kosilom, malico, večerjo. 
Ključne besede: prehrana, prehranjenost vojakov, kalorični vnos, Slovenska vojska. 
Adequacy of the nutrition in Slovenian army 
 
This work has two goals. The first goal is comparing average daily caloric intake of Slovenian 
army platoon members in the time frame of work day in the barracks. To accomplish this goal 
I analyzed a case of a menu provided for the soldiers during work in the barracks and 
activities in usual work day of soldiers in the platoon of Slovenian army. Second goal is a 
comparison of the average weight of Slovenian army platoon members and their caloric 
intake. To accomplish this goal a survey on a group of members of Slovenian army platoon 
was accomplished. The survey shows that caloric consumption is fundamentally higher than 
caloric intake of Slovenian army platoon members. When we calculate ideal body weight of 
Slovenian army platoon members, we can assume that they supplement this deficit with food 
brought from home or at with lunch or dinner at home. 
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‘‘Hrana je gorivo. Jej, da boš ţivel, ne ţivi zato, da bi jedel’‘ je citat, ki ga je zapisal eden 
izmed največjih francoskih pisateljev Jean-Baptiste Poquelin, večini poznan pod njegovim 
umetniškim imenom Molière. Hrana, kot je rekel ţe Molière, je gorivo. Gorivo, ki ga ţivi 
organizmi potrebujemo za osnovno delovanje. V diplomskem delu se bom posvetil predvsem 
gorivu oziroma prehrani, ki jo SV nudi svojim pripadnikom. Pred pisanjem sem si zastavil 
dve raziskovalni vprašanji v okviru katerih me bosta zanimala kalorični vnos in poraba kalorij 
pripadnikov Slovenske vojske v sluţbenem času znotraj vojašnice ter razmerje med idealno 
telesno teţo (ITT) povprečnega  pripadnika voda SV in kaloričnim vnosom povprečnega 
pripadnika voda SV v delovnem času znotraj vojašnice. Diplomsko delo bo sestavljeno iz 
teoretičnega in empiričnega dela. V slednjem bom analiziral vojaški jedilnik, vojaške 
aktivnosti in anketne vprašalnike, v teoretičnem delu pa bom razloţil nekatere osnovne pojme 
za laţje razumevanje tematike. 
Za temo o prehrani v Slovenski vojski sem se odločil, ker se tudi sam redno ukvarjam s 
športom  in v majhni meri tudi z dietetiko in ker sem vojaško prehrano in vojaške aktivnosti v 
okviru vojaških taborov izkusil tudi na svoji koţi. Aktivnosti v vojašnici v Bohinjski Beli so 
se mi zdele precej naporne, navkljub dobri fizični pripravljenosti. Prehrana na drugi strani se 
mi z vidika kvalitete in kvantitete ni zdela primerna. Zato sem se odločil, da podrobneje 
raziščem vojaško ţivljenje v okviru delovnega časa v vojašnici, kakšne hrane so deleţni 
pripadniki voda SV ob precejšnjih fizičnih naporih in če ta zadosti njihovim kaloričnim 
potrebam. Ker sem tudi sam rekreativni športnik vem, kako zelo pomembna je, poleg 
kvalitetnega spanca, zdrava in uravnoteţena prehrana. Slednja nam poleg optimalnejšega 
fizičnega in psihičnega delovanja omogoča tudi ustrezno in potrebno regeneracijo mišičnih 
tkiv, ki se med aktivnostjo poškodujejo. Kako zahtevno pa je dejansko ţivljenje pripadnikov 
voda SV, pa bo vidno v nadaljevanju. 
Ker SV ne more neposredno vplivati na kvaliteto spanca pripadnikov, razen na terenskih 
usposabljanjih,  bom v tem diplomskem delu  raziskal, kako ustrezna je vsakodnevna vojaška 
prehrana, s katero pa SV vsaj delno vpliva na boljšo regeneracijo pripadnikov in s tem 
posredno tudi na njihovo počutje. Boljša regeneracija in počutje pa pozitivno vplivata na 
delovanje posameznika in posledično enote, saj vemo, da je vojaška enota močna toliko, 
kolikor je močen njen najšibkejši člen. 
8 
 
2 METODOLOŠKI OKVIR 
 
2.1  Cilj 
V diplomskem delu se bom ukvarjal s problematiko vojaške prehrane. Osredotočil se bom na 
ustreznost prehrane znotraj vojašnice SV. Cilj je ugotoviti ustreznost prehrane, ki jo 
pripadnikom zagotavlja SV. Zaradi kompleksnosti raziskovanja vseh vidikov prehrane, sem 
se odločil poglobiti zgolj v vnos in porabo kalorij v okviru delovnega časa znotraj vojašnice. 
Torej gre za primerjavo vnosa kalorij na podlagi dnevnega obroka, ki ga pripadnikom 
zagotavlja SV, in porabo kalorij z dnevno jutranjo vadbo in kasnejšimi aktivnostmi. 
Skozi teoretični in empirični del bom predstavil pojme, kot so hrana, ogljikovi hidrati, 
kalorije, obrok, telesna aktivnost ipd. Vse pojme bom razčlenil v civilnem in vojaškem 
smislu. Te pojme bom potem uporabil v empiričnem delu, kjer bom analiziral vnos in porabo 
kalorij znotraj voda SV. 
To tematiko sem izbral, ker menim, da ta znotraj SV ni dovolj raziskana, in ker se tudi sam 
ukvarjam z dietetiko ter z raznimi telesnimi aktivnostmi. Prav tako sem imel stik z vojaško 
prehrano, kot tudi z vojaško jutranjo vadbo. 
 
2.2 Raziskovalno vprašanje 
Ustreznost prehrane, ki jo svojim pripadnikom zagotavlja SV, bom ugotavljal preko merjenja, 
ocen in izračunov kaloričnega vnosa pripadnikov voda SV, kalorične porabe pripadnikov 
voda SV. Zanimta me predvsem kalorična poraba in vnos pripadnikov voda SV v okviru 
sluţbenega časa v vojašnici. V skladu s cilji diplomskega dela si tako zastavljam dve 
raziskovalni vprašanji.  
 Prvo raziskovalno vprašanje se glasi ‘‘kakšno je dnevno razmerje med kaloričnim 
vnosom in porabo pripadnikov SV v okviru delovnega časa znotraj vojašnice’‘. Torej gre 
za časovno obdobje od jutranje vadbe do konca opravljanja dejavnosti znotraj vojašnice. 
Glavni spremenljivki sta poraba energije med jutranjo vadbo in ostalimi aktivnostmi ter vnos 
kalorij z dnevnim obrokom. Ostale dejavnosti se bodo obravnavale s standardno vrednostjo 
porabe energije v obliki mirovanja na nogah, povprečne hoje in laţjega dela na nogah. 
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Drugo raziskovalno vprašanje pa se nanaša na idealno telesno teţo v razmerju s preseţkom 
oziroma primanjkljajem kaloričnega vnosa. Zanima me, ‘‘v kakšnem odnosu sta idealna 
telesna teţa povprečnega pripadnika voda SV in kalorični vnos povprečnega pripadnika 
voda SV v okviru delovnega časa znotraj vojašnice’‘. Idealno povprečno telesno teţo bom 
izračunal na podlagi povprečne višine vseh pripadnikov voda SV. 
 
2.3 Metode 
V prvem sklopu bom s pomočjo kvalitativne raziskave zbiral, analiziral in interpretiral 
podatke ključnih pojmov, s katerimi bom operiral v empiričnem delu. Gre za zbiranje 
podatkov iz sekundarnih virov iz publikacij in predhodnih raziskav. Opisal bom trend razvoja 
prehrane, kar bo pripomoglo k boljšemu razumevanju trenutnega trenda vojaške prehrane. 
V drugem delu, ki bo empiričen, bom podatke pridobil s kvalitativno (analiza jedilnikov in 
aktivnosti pripadnikov SV) ter kvantitativno raziskavo (anketa med pripadniki voda SV). Gre 
torej za empirično raziskavo treh sklopov spremenljivk in sicer prehrane, telesne vadbe in 
značilnosti voda SV. S pomočjo statistične metode bom prikazal razmerja med 
spremenljivkami ter s tem odgovoril na obe raziskovalni vprašanji. 
 
2.4 Struktura 
Diplomsko delo je razdeljeno na več delov. Najprej sem v uvodu predstavil problematiko 
vojaške hrane in potrebo po regulaciji vnosa kalorij med sodobnim načinom vojaškega 
poklica. 
Sledi metodološki okvir, v katerem sem opisal cilj, raziskovalno vprašanje, metodologijo in 
strukturo diplomskega dela. 
Znotraj teoretskega okvirja se nahajajo definicije pojmov in prikaz predhodnih raziskav. 
Pojmi so opredeljeni s svojim osnovnim pomenom ter dopolnjeni z vojaško uporabnostjo. 
Tako bo sledila osnovni definiciji pojma tudi vojaška različica oziroma povezava. Definicije 
se bodo dotikale hrane ter njene zgodovinske in trenutne vloge, obrokov, zakaj so pomembni 
uravnoteţeni obroki in kako naj bi bili sestavljeni, ogljikovih hidratov ter posledično kalorij, 
zakaj so pomembne in kaj nam omogočajo, telesne teţe, zakaj je pomembna idealna telesna 
teţa in zakaj so kakršnakoli odstopanja nezaţeljena ali celo nevarna , prehranjenosti in 
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telesnih aktivnosti oziroma vojaškega delovanja, kakšne učinke ima aktivnost na posameznike 
ter kako in zakaj je pomembna za vojaško osebje. 
Nato bom prikazal vojaško prehrano s pomočjo tritedenskega jedilnika iz kuhinje v vojašnici 
SV. Jedilnik bom razdelal na posamezne komponente, jim določil kalorično vrednost na 100 g 
in na porcijo ter tako izračunal kalorično vrednost posameznega obroka in povprečno 
kalorično vrednost obrokov. 
Prikaz enomesečne vadbe bom skrajšal na tri tedne, tako bom obravnaval enako časovno 
obdobje kot v prejšnjem poglavju. Prikazal bom posamezne vaje, nato pa bom na podlagi 
vzorčnega vojaka predstavil teoretično porabo kalorij za vsako vajo posebej. Sledila bo 
analiza porabe kalorij pripadnikov voda SV v vojašnici v okviru sluţbenega časa na dnevni 
ravni.  
Tretji sklop empirične raziskave bo vseboval prikaz voda SV, ki sem ga intervjuval in tako 
pridobil podatke o teţi, višini in osebnem mnenju o ustreznosti prehrane. 
Sledi interpretacija rezultatov vseh treh sklopov z glavnimi ugotovitvami in prikaz povezave 
med vnosom in porabo kalorij, tj. med prvim (prehrana) in drugim sklopom (telesne vadbe in 
preostalimi dnevnimi dejavnostmi) empirične raziskave. Prav tako bo raziskan odnos med 
ITT  in indeksom telesne mase (ITM) ter kaloričnim vnosom. 















Osrednja tema tega diplomskega dela je hrana. V (Dervišević in Vidmar, 2011, str. 9) je 
opredeljena kot: ‘‘/. . ./ zagotavlja/nje/ energij/e/ (toplotno, mehanično) za vzdrţevanje telesne 
temperature in človeške aktivnosti (vzdrţevanje osnovnih funkcij organizma – dihanje in bitje 
srca, delo, šport), omogoča/nje/ normaln/e/ rast/i/ in razvoj/a/ ter obnov/e/ organizma, 
dejavnik zdravstvene zaščite, prepreč/evanje/ občut/ka/ lakote in ţeje, /. . ./ /in/ uţit/ka/ pri 
uţivanju hrane’‘. Torej gre pri vnosu hrane v telo za kombinacijo psihofizičnih učinkov. Gre 
za pomembno informacijo pri kvalitetnem preučevanju vpliva hrane na telo pri različnih 
dejavnostih človeka. 
Pomemben vidik preučevanja vnosa hrane v telo je tudi vsebnost hranil v hrani. Za to 
diplomsko delo sem se osredotočil zgolj na energetski vidik hrane. Hrana v obliki različnih 
ţivil je kemična energija, ki v procesu presnove zagotavlja organizmu potrebno energijo za 
vzdrţevanje stalne telesne temperature (toplotna energija) in energijo za opravljanje telesnih 
aktivnosti (mehanična energija). Večji del kemične energije, pridobljene iz hrane, se sprosti v 
obliki toplotne energije (pribliţno 70 %) in le okoli 30 % te energije se uporabi za telesno 
aktivnost (Dervišević in Vidmar, 2011, str. 21). 
Pri hrani je treba poudariti vlogo pravilnega vnosa v telo. Pri tem je pomembno, da hrana, ki 
jo vnesemo v telo zagotovi uspešno delovanje telesa in uma. ‘‘Raznolika uravnoteţena 
prehrana ob primerni razporeditvi skozi ves dan zadovolji potrebe organizma po vseh 
hranljivih snoveh, energiji in zaščiti zdravja. Velja priporočilo, da naj bi vsak obrok vseboval 
ţivila iz vsaj treh ali štirih skupin. Ob poznavanju hranilne sestave in energijske vrednosti 
enote ţivil lahko s kombinacijo različnih ţivil pripravimo jedilnike, ki ustrezajo biološkim in 
‘‘športnim potrebam’‘ (Dervišević in Vidmar, 2011, str. 11). Tukaj je avtor poleg energetske 
vrednosti opisal še dve pomembni lastnosti hrane, in sicer hranljive snovi ter funkcijo zaščite 
zdravja. Poudaril je tudi časovno komponento vnosa hrane v telo, obstajati mora torej 
primerna razporeditev obrokov čez dan. 
Tuje oboroţene sile so izvajale študije, ki so pripomogle k optimizaciji vnosa hrane v telo 
vojakov glede na potrebe različnih delovanj v obdobju miru ali v obdobju krize oziroma 
vojne.  Tako so na britanskem Ministrstvu za obrambo definirali prehrano v vojski, kot: 
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integralni del fizičnega reţima telesne pripravljenosti oboroţenih sil, ki hkrati tvori tudi 
pripravljenost za operativne naloge. Osnovne standarde za operativno uspešnost je moč doseči 
s posodobitvami na področju delovanja v različnih okoljih, te pa lahko izpeljemo z ustreznimi 
predpripravami. Ministrstvo za obrambo je pripravilo priročnik za vrednotenje makro in 
mikrohranil, ki so ga poimenovali ‘‘vojaške prehrambne referenčne vrednosti’‘ (Nutrition & 
the military, 2018). Britanci so zaradi svojega globalnega delovanja, podobno kot ostale 
vojaške velesile, svoj jedilnik organizirali glede na delovanje v različnih teatrih delovanja. 
Tako je pri oblikovanju primernega jedilnika prioriteta uspešno delovanje oboroţenih sil. 
Skozi zgodovinski prikaz hrane v vojski bom izpostavil ostale dejavnike, ki so pomembni za 
uspešno delovanje oboroţenih sil. 
Vojaška prehrana je imela skozi zgodovino zelo pomembno vlogo pri zagotavljanju 
uspešnosti delovanja med vojaškimi operacijami. Tako je pomorska bolezen skorbut postala 
velik dejavnik pri preţivetju na morju. Šele leta 1747 je James Lind v svoji knjigi Zdravljenje 
skorbuta začel z interventnim zdravljenjem s pomočjo primerne prehrane. Tako je kasneje 
1776 James Cook potrdil teorijo, ko je s pomočjo zelja in ostalih ukrepov varno, brez ene 
same ţrtve prispel v Avstralijo (Nutrition & the military, 2018). Tukaj je avtor izpostavil 
hrano kot sredstvo za preventivno zaščito pred boleznimi. Začetki v spremembah jedilnika so 
bili odziv na slabe zdravstvene pogoje med plovbo.  
Podoben pristop je imel tudi Napoleon, ki  je ponudil 12.000 takratnih frankov tistemu, ki bi 
našel rešitev za konzerviranje hrane za vojsko. Tako je Appert s pomočjo steklenih kozarcev z 
zračno nepropustnimi pokrovi poloţil temelje za vojaško in civilno konzerviranje hrane. To je 
nadaljeval Pierre Durant z izumom pločevinke v 1810, ki so jih začeli uporabljati Britanci 
(Nutrition & the military, 2018). Zelo pomemben dejavnik, ki se kaţe v tem odstavku je 
dejstvo, da je vojska predstavljena kot gonilna sila civilnih izumov. Napoleon se je zavedal 
pomembnosti konzerviranja hrane. S tem se je izboljšal operativni domet kopenske vojske, 
kakor tudi ostalih zvrsti oboroţenih sil. S pomočjo konzervirane hrane je postala taktika 
‘‘poţgane zemlje’‘ manj uporabna, saj vojska ni bila več vezana na plenjenje lokalnega 
območja in si je lahko nesla hrano in ostale lahko pokvarljive stvari s seboj. Hkrati se je 
izboljšal tudi poloţaj logistike in zaledja. 
Pomemben dejavnik pri vojaški prehrani je tudi higiena. Tako sta med Krimsko vojno leta 
1850 Florence Nightingale in Alexis Soyer, ki je bil kuhar, zdruţila moči in izboljšala saniteto 
in distribucijo primerne prehrane vojakom in ranjencem (Nutrition & the Military,  2015). 
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Nadgradnjo konzervirane hrane in sredstev sta izvedla zgoraj navedena medicinska sestra in 
kuhar, ki sta podobno kot Cook in Lind uporabljala hrano kot najboljše zdravilo pred 
širjenjem bolezni in kot sredstvo za pomoč pri okrevanju ranjencev.  
Sodobni problemi so bili izpostavljeni med Falklandsko vojno 1982, kjer so izpostavili 
probleme podhranjenosti in slabega delovanja enot zaradi neokusne hrane, prekratkega časa 
za obrok, vrste operacij ter probleme pri zagotavljanju vode zaradi arktičnih razmer (Nutrition 
& the Military, 2015). Z razširitvijo delovanja oboroţenih sil na globalno raven v smislu 
hitrih intervencij, so se pokazale tudi pomanjkljivosti ustrezne prehrane na bojišču. Vseeno je 
potrebno poudariti, da je Falklandska kriza trajala relativno malo časa in zato potrebne 
prilagoditve niso bile izpeljane pravočasno. Hkrati se je pojavil tudi problem hitrega tempa 
delovanja, ki je posledica sodobne več zvrstne uporabe oboroţenih sil.  V kolikor namreč 
načrtovanega obroka ni bilo moţno pojesti do konca, so postali vojaki na dolgi rok izčrpani 
zaradi premajhnega energijskega vnosa.  
Sodobni problemi pri vojaški prehrani so ravno obratni kot v preteklosti. Nastala sta problema 
prekomerne teţe ter debelosti, ki vplivata na operativne zmoţnosti. Tako se uveljavljajo 
standardi telesne pripravljenosti, s katerimi se zagotovijo standardi za vojaško osebje. V 
kolikor se preko nadzora nadrejenih ne preverja stanja pripravljenosti, je to pri določenih 
zvrsteh oboroţenih sil problem (Nutrition & the Military, 2015). Takšni sodobni problemi so 
večdimenzionalni, saj se pripadniki oboroţenih sil ne prehranjujejo zgolj v času delovanja 
znotraj vojske, temveč tudi izven. Hkrati sta tudi padec kvalitete prehrane in povečani obroki 
med mirnodobnim stanjem moţna vzroka za nepotrebno debelost. Takšne probleme se 
kasneje rešuje s sistematskimi pregledi in preverjanji, ki pa ne odpravijo glavnega vzroka - 
dostopnosti kvalitetne hrane.  
Zgodovinsko so bili vojaški prehrambni obroki odvisni od dostopnosti sestavin in od 
zmoţnosti transporta pokvarljive hrane. Tako so se uporabljale stabilne sestavine, ki so lahko 
zdrţale več časa, kakor tudi pogoji, v katerih so se nahajale. Tako je bila v preteklosti 
moţnost dostave sveţega mesa ali zelenjave na bojišča skorajda nemogoča. To je povzročilo 
podhranjenost in pojav bolezni (Friedl in Santee, 2012, str. 166). 
Neprimerna prehrana se kaţe v slabem fizičnem in kognitivnem delovanju, ki lahko 
dolgoročno vpliva na povečano tveganje za vitaminsko-mineralno podhranjenost, ki se kaţe v 
povečani verjetnosti, da se bo posameznik vdal pod stresom, v debelosti, v hipertenziji, srčnih 
boleznih, sladkorni bolezni, osteoporozi byin odpovedi ledvic. Vse takšne posledice 
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nepravilne prehrane, lahko pripeljejo do bolezni in posledično slabega stanja operativne 
pripravljenosti (Nutrition & the Military, 2015). Sodobni problemi tako povzročajo slabšo 
psihofizično pripravljenost vojakov, ki pa bi morala biti glede na napredek znanosti in 
tehnologije na višji ravni. Tako je očitno, da leţi vzrok za to zunaj teh okvirjev. 
 
3.1  Ogljikovi hidrati 
V tem diplomskem delu ne bom preučeval hranil, saj se osredotočam zgolj na energetsko 
vrednost hrane in porabo kalorij med vadbo in drugimi aktivnostmi v okviru sluţbenega časa 
v vojašnici. Vsekakor pa je potrebno izpostaviti najpomembnejše hranilo, ki kopiči energijo. 
To so ogljikovi hidrati, ki jih poleg maščob in beljakovin štejemo med makrohranila, ki jih 
telo vsakodnevno potrebuje v večjih količinah. So večinoma rastlinskega izvora, z izjemo 
mlečnega sladkorja. Sluţijo nam kot vir energije za delovanje telesa. So edini vir za 
anaerobno presnovo in eritrocite v krvi, moţgane in centralno ţivčni sistem. Celicam nudijo 
zunanjo zaščito in jim pomagajo pri prepoznavanju molekul in celic v okolju. Največji del 
ogljikovih hidratov se porabi kot energija za delovanje telesa. Organizem naj bi jih na dnevni 
ravni potreboval minimalno med 60 in 130 gramov (Lipovšek, 2012, str. 73-74). 
Gledano iz vojaškega vidika so to najpomembnejša hranila, saj jih telo in moţgani za uspešno 
delovanje potrebujejo največ. Po drugi strani pa prevelika količina ogljikovih hidratov 
povzroča povečanje maščob v telesu. Te vodijo v debelost, ki naredi vojaka manj uporabnega 
na bojišču. 
 
3.2  Kalorije 
‘‘Energijo, ki jo potrebuje telo, merimo s kalorijami. Kalorija je bila včasih standardna enota 
za merjenje toplotne energije: 1 kalorija (cal) je količina toplotne energije, s katero 1 gram 
vode segrejemo za 1 ºC, na primer s 15 ºC na 16 ºC. Danes je uradno dovoljena enota joule 
(J), 1 cal = 4,18 J, kalorije pa ostajajo v neuradni rabi’‘ (Brewer, 1999, str. 10). 
‘‘Od leta 1978 je kilojoule mednarodna enota, vendar se še pogosto uporablja starejšo enoto 
kilokalorija. Nekaj fizikalnih definicij: kalorija je tista količina energije, ki je potrebna, da 
segrejemo 1 g vode za 1 ºC. Joule pa je enota za delo, ki ga opravi sila 1 Newtona, kadar se 
njeno prijemališče pomakne za 1 m v smer sile’‘ (Welle, 1999, str. 38). 
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Človeško telo potrebuje energijo vsak dan, količina potrebne energije pa je odvisna od več 
dejavnikov, in sicer od: telesnega napora, starosti in presnove, ki jo podedujemo. Večinski 
deleţ telesnih celic najpogosteje pridobiva energijo iz enostavnih ogljikovih hidratov – 
sladkorja oziroma glukoze, saj ta vir energije najlaţje in najhitreje predelajo (Brewer, str 10). 
Za vojaške potrebe je tako sladkor najpomembnejše hranilo, saj zagotavlja takojšen kalorični 
vnos, kar je idealno za bojne razmere in razmere z visoko intenzivnostjo, kot na primer pri 
usposabljanjih in na terenu. Pomembna sodobna ugotovitev je, da majhni, sprotni in visoko 
kalorični obroki v obliki prigrizkov močno vplivajo na izboljšanje telesne aktivnosti med 
podaljšanim napornim delovanjem. Tako prigrizki v obliki čokoladic in ostalih sladkarij 
pripomorejo k hitremu dvigu energije v telesu (Nutrition & the Military, 2015). 
‘‘Moţganske celice potrebujejo več energije iz glukoze kot druga tkiva v telesu – takoj ko se 
zmanjša količina sladkorja v krvi, se zmanjšajo tudi naše umske sposobnosti in zbranost. Če 
se količina sladkorja še bolj zmanjša, se lahko celo onesvestimo. V primerjavi z moţganskimi 
celicami lahko večina drugih telesnih celic črpa energijo tudi iz maščobnih kislin. Zato so 
manj odvisne od količine sladkorja v krvi’‘ (Brewer, 1999, str. 10). Kognitivne sposobnosti so 
osnova pravočasnega delovanja oboroţenih sil, še posebej v okolju z visoko ravnjo stresa, 
kamor oboroţene sile spadajo. Prav tako sodobno vojskovanje od celotnega vojaškega aparata 
zahteva hitrejši odzivni čas kot v preteklosti, zato je potrebno vzdrţevati maksimalno 
kognitivno zmoţnost vseh pripadnikov. 
Drugi največji porabnik telesne energije so mišice, ki si energijo kopičijo v obliki škroba 
oziroma glikogena. Mišice, ki mirujejo, črpajo energijo iz maščobnih kislin, medtem ko 
dejavne mišice, ki porabijo več energije za svoje delovanje, razgrajujejo glikogenske zaloge 
ter črpajo več glukoze iz krvnega obtoka. Po daljši telesni aktivnosti se glikogenske zaloge 
hitro obnavljajo s pomočjo ogljikovih hidratov, ki jih vsebuje hrana. Če je ogljikovih hidratov 
premalo, pa pride telo do glikogena z razgrajevanjem beljakovin. Če po telesni aktivnosti 
zauţijemo glukozo, lahko s tem preprečimo, da bi telo v sili razgrajevalo mišično tkivo in iz 
njega črpalo energijo, tako torej glukoza pomaga varčevati z beljakovinami (Brewer, 1999, 
str. 10-11). Postopek ohranjanja mišičnega tkiva je zelo pomemben med dolgoročnimi 
intenzivnimi vajami, kot so na primer daljši teki in intenzivni pohodi. 
Kako pa izgleda dejanski proces pretvorbe ogljikovih hidratov v energijo? Energija se 
proizvaja v mišičnih celicah, ki – podobno kot majhne elektrarne – z izgorevanjem ogljikovih 
hidratov in maščob v prisotnosti kisika proizvajajo adenozin trifosfat (ATP). ATP je 
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substanca, ki omogoča mišično delo. Ker se ob tem porablja kisik, se ta proces imenuje 
‘‘aerobni metabolizem’‘. ATP lahko nastaja tudi brez kisika. V tem primeru se kot vir 
energije lahko uporabljajo le ogljikovi hidrati. Ta proces imenujemo ‘‘anaerobni 
metabolizem’‘ (Pokorn, 1991, str. 31-32). 
Ravnoteţje med vnosom in porabo kalorij je pomembno za ohranjanje zdravja in dobrega 
počutja. V primeru, ko je vnos kalorij večji od dejanske porabe kalorij, lahko pride do 
zdravstvenih teţav, na primer debelosti. Posledica niţjega kaloričnega vnosa od dejanske 
porabe kalorij pa je lahko podhranjenost in nezmoţnost vzdrţevanja telesne zmogljivosti 
(Taylor, 2012, str. 7). Cilj je torej ugotoviti najboljše razmerje med vnosom in porabo kalorij 
na podlagi prehrane in telesne aktivnosti. Primanjkljaj pomeni pomanjkanje energije med 
potencialno telesno intenzivnimi trenutki, medtem ko višek energije pomeni kopičenje 
energije v obliki maščob, kar lahko dolgoročno pomeni, da je pripadnik slabše pripravljen na 
fizične napore. 
Pri porabi energije je potrebno vedeti, da telo tudi v stanju mirovanja potrebuje energijo za 
ohranjanje in vzdrţevanje vseh telesnih funkcij. Tako dnevno porabo energije določajo 
(Dervišević in Vidmar, 2011, str. 68): 
 bazalni metabolizem (60-70 % energetske porabe), energija, potrebna za telesno 
aktivnost (20-30 % energetske porabe, odvisno od intenzivnosti, trajanja športne 
aktivnosti in količine aktivne muskulature) in termični učinek ţivil (5-10 % energetske 
porabe, odvisno od vrste zauţitih ţivil); 
 zunanji dejavniki (pod 5%). 
Razvidno je, da je največji energetski porabnik bazalni metabolizem, medtem ko gre zgolj 
tretjina energije za dodatne aktivnosti. Zato je potrebno zauţiti zadostno količino kalorij zgolj 
za telesne potrebe, medtem ko se mora preseţek regulirati glede na dejavnosti in 
intenzivnosti. 
Zanimivi so bili izsledki raziskave na Norveškem, kjer so imeli preverjanje za izvidnike, ki bi 
morali v enem tednu prestati pomanjkanje spanja in kalorij. Ugotovili so, da so energetske 
potrebe podobne za moške in ţenske, kadar je to izračunano na podlagi telesne mase. To je 
bilo potrjeno v študijah, kjer so bili moški in ţenske udeleţeni v enakih dejavnostih. Te so 
obsegale rutinske manj zahtevne dejavnosti, kakor tudi zelo zahtevne dejavnosti, kot so 
usposabljanja z visokim tveganjem, na primer strelske vaje. Druga zanimivost je tudi ta, da so 
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se ţenske boljše odrezale med usposabljanji, v katerih sta bila v obdobju enega tedna prisotna 
visoka spalna deprivacija in majhen vnos kalorij. Ta preizkus je potekal med norveškimi 
izvidniškimi enotami, kot glavni vzrok pa je bil naveden estrogen in uspešen metabolizem pri 
zalogah maščob, ki so bolj prisotne pri večini ţensk (Friedl in Santee, 2012, str. 170). 
 
3.3  Obrok 
Najpomembnejši dejavnik pri hrani in pri njenem vnosu v telo je količina. Potrebno je namreč 
zagotoviti zadosten vnos kalorij in hranil. Ta se regulira s pomočjo obrokov hrane, pijače in 
ostalih substanc. Uravnoteţen obrok mora vsebovati po eno ţivilo iz vsake skupine. Ţivila1 iz 
iste skupine imajo skupno po eno ali več hranil. Eno hranilo ustreza neki določeni potrebi 
organizma. Kadar vsebuje obrok več ţivil iz vsake skupine, dobi organizem vsa hranila, ki so 
mu za delovanje nujno potrebna (Welle, 1999, str. 47). 
Problem nastane kadar obrok ni uravnoteţen, kar pa se dogaja večino časa. Zato je potrebno 
regulirati različen vnos hranil na dolgi rok, z namenom vzpostavitve ravnovesja hranil. 
‘‘Obrok je uravnoteţen, kadar ga sestavljajo ţivila, ki ustrezajo različnim zahtevam 
organizma. Vendar pa obroke lahko uravnovešamo dnevno, tedensko ali mesečno. Lahko 
pripravimo popolnoma uravnoteţen dnevni obrok, ki ga sestavlja tudi neko mastno ţivilo (na 
primer cvrtje ipd.), saj vemo, da so vsa ţivila koristna. Pri tem gre le za ponavljanje istih vrst 
ţivil, kar po določenem času zdravju škoduje’‘ (Welle, 1999, str. 47). 
Tako se mora kot osnovo za vojaški obrok vzeti sistem, ki ohranja telesno teţo, nudi 
zadovoljiva hranila za preprečevanja pomanjkanja hranil, nudi zadovoljivo raven beljakovin 
in maksimizira vnos ogljikovih hidratov (Friedl in Santee, 2012, str. 164). 
Izboljšave v pripravi hrane in tehnikah pakiranja, kakor tudi dostopnost predpripravljene 
hrane, so omogočila boljši razvoj prehrambnih obrokov. Ti morajo biti v osnovi enaki, ne 
glede na okolje v katerem operacija poteka. Lahko so majhni, lahki, visokokalorični in 
predvsem vojaku sprejemljivi. To je maksima še posebej pri oboroţenih silah ZDA, ki se glasi  
tako: ‘‘Obrok, ki ne bo pojeden, je manj kot neuporaben’‘ (Friedl in Santee, 2012, str. 166). 
Osnovni obrok je resda enak, vendar je potrebno upoštevati tudi značilnosti okolja operacij, 
                                                 
1
 Meso in mesni izdelki, mleko in mlečni izdelki, ţita in ţitni izdelki, sadje, zalenjava in maščobe. 
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kjer prevladujejo različni podnebni vplivi, značilnosti reliefa, dostopnost vode, človeški 
dejavnik ipd. 
Znotraj vojske je bila hrana vedno enolična, kar je na dolgi rok privedlo do hranilne 
podhranjenosti. To je pomenilo povečanje verjetnosti obolenj in zmanjšanja učinkovitosti 
oboroţenih sil. Spodaj prikazani trend izboljšav vojaškega obroka kaţe na specializiranost 
obroka za potrebe vojske. Zanimiva je bila raziskava o izgubi telesne mase vojakov na terenu. 
Prva skupina je jedla MRE (obroke pripravljene za prehranjevanje – meal ready to eat), druga 
skupina pa tople pripravljene obroke. Uporaba MRE je povzročila izgubo 3,8% telesne mase 
v obdobju 30 dni, medtem ko je toplo pripravljena prehrana povzročila zgolj 1,2% izgubo 
telesne mase. Vzrok je bila manjša vsebnost ogljikovih hidratov v MRE, kot pa v toplo kuhani 
hrani. Tako je imel vojak na dan 600 kilokalorij izgube (Nutrition & the Military, 2015). 
MRE omogoča laţji nadzor nad vnosom kalorij in hranil v telo. Saj je količina in vsebnost 
hranil izmerjena in standardizirana. Kar je za bojno delovanje boljše, v kolikor se upošteva, da 
se dejansko poje cel obrok. 
 
3.4  Primeri obrokov skozi zgodovino 
Tabela 3.1: Obroki skozi zgodovino 
OBROK OPIS OBROKA FUKNCIJA OBROKA 
Ameriška drţavljanska vojna 
– pohodni obrok 
Slana svinjina ali sveţe 
meso, trdi kruh, sladkor, 
kava in sol 
Osebni obrok 
Ameriška drţavljanska vojna 
– taborni obrok 
Svinjina, mehek kruh, fiţola, 
kava ali čaj, sladkor, poper, 
krompir, zelenjava, suho 
sadje in milo 
Skupinski obrok 
1. svetovna vojna Podobno kot zgornjem 
pohodnem obroku, s 
spremembo konzervirane 
svinjine 
Rezervni obrok je bil osebni, 
medtem ko je bil obrok v 
jarku skupinski, za 25 ljudi. 
2. svetovna vojna – A obrok Sveţe in zamrznjeno meso, 
sveţe mleko, sveţe sadje in 




2. svetovna vojna – B obrok Konzervirana, posušena, 
dehidrirana, nepokvarljiva 
hrana, ki potrebuje pripravo 
Obrok za poljsko kuhinjo do 
100 ljudi, ki se je lahko 
pripravila v pakete za 
oddelke do 10 ljudi 
2. svetovna vojna – C obrok Kruh oziroma prepečenec, 
namazi, meso oziroma 
proteinski vnos, sladice v 
konzervah, kava, sladkor, 
ţvečilni gumiji, cigarete in 
vţigalice 
Bojni obrok 
2. svetovna vojna – D obrok Čokoladne tablice, visoko 
kalorične tablice. Brez 
potrebne predpriprave. 
Obrok za preţivetje 
2. svetovna vojna – K obrok Visoko hranilni obrok, lahke 
teţe in slabega okusa 
Osebni poljski obrok 
Vietnamska vojna – obrok za 
patruljo 
Zamrznjen ali posušen vnos, 
ki potrebuje vodo za 
hidracijo, lahke teţe in 
visoke kalorične vrednosti 
Poljski obrok za posebne 
enote, ki ni hranilno 
zadovoljiv za daljše časovno 
obdobje 
MRE Celoten obrok, ki je 
zamrznjen oziroma posušen 
Osebni poljski obrok, ki je 
nadomestil C obrok iz 2. 
svetovne vojne 
T obrok MRE na plošči za poparjenje Skupinski obrok za do 18 
vojakov 
Gorski MRE Lahek, predpripravljen za 
višino, visoko kaloričen, 
večja hranilna vrednost 
Poljski obrok za v višino 
Arktični MRE Dodaten 900-kalorični paket, 
v kombinaciji z MRE, ki 
vključuje hrano, ki greje, kot 
na primer juhe, tople pijače, 
sladkarije, v stiroporni 





MRE za hladno podnebje Visoko kalorični z dodatnimi 
mešanicami za hidracijo 




Nadomestki za vnos hranil 
med premikom z namenom 
nadomeščanja MRE, 380 
kalorij, 75g ogljikovih 
hidratov. 
Poljski obrok za podaljšano, 
intenzivno telesno aktivnost. 
Vir: Friedl in Santee (2012, str. 166-167). 
Iz primerov obrokov skozi zgodovino (Tabela 3.1) je razvidno, da razvoj obroka stremi k 
individualizaciji in specializaciji glede na potrebe nalog, ki jih mora vojak opravljati. Hkrati je 
način vojskovanja velik dejavnik pri izboru načina priprave obroka. To pomeni, da so si 
včasih tudi manjše enote morale priskrbeti prostor za pripravo hrane, medtem ko so si danes 
enote s pomočjo MRE za posameznika zmoţne zagotoviti tudi toplo hrano, brez obširne 
priprave hrane. To omogoča večjo samostojnost vojaka na bojišču, kakor tudi manjšo teţo 
obroka, kar pomaga pri učinkovitosti delovanja na bojišču. 
Trend razvoja vojaškega obroka je pokazal nov problem vojaškega prehranjevanja, to pa je 
vizualni oziroma praktični vidik obroka hrane. Ta mora biti dovolj kompakten in mobilen, da 
se ga lahko zauţije kjerkoli, kadarkoli. Kadar obroka ni moţno pripraviti znotraj sovraţnih 
okoliščin oziroma ekstremnih zunanjih pogojev, postane ta hranilno neuporaben, saj ga vojaki 
ne bodo mogli oziroma hoteli pojesti, kljub zdravstvenemu tveganju. Tako je to postal 
sodoben problem v načinu distribucije in vsebine obrokov hrane vojakom v različnih 








4 TELESNA TEŢA 
 
Telesna teţa ima morda vizualno vlogo v civilnem svetu, medtem ko je v vojaški sferi 
pomemben indikator telesne pripravljenosti posameznika. Prevelika telesna teţa povzroča 
večjo porabo kalorij za vzdrţevanje telesa v smislu bazalnega metabolizma, medtem ko 
premajhna telesna teţa predstavlja teţave pri teţjih delih, kot je na primer transport teţjih 
stvari. 
Zato se išče idealna telesna teţa, ki je pogojena z velikostjo posameznika. Vsekakor pa 
telesna teţa ni indikator debelosti oziroma večje prisotnosti maščobnih zalog v telesu. Tako je 
lahko večja koncentracija mišične mase indikator povečane telesne teţe, kar je nemogoče 
razbrati zgolj iz idealne telesne teţe. ‘‘Idealna telesna teţa je orientacijska vrednost v oceni 
stanja prehranjenosti, ki zagotavlja dobro zdravje’‘ (Dervišević in Vidmar, 2011, str. 76). 
ITT je pri moških pribliţno za 10 %, pri ţenskah pa za 6,6 % manjša od izračunane normalne 
telesne teţe. Če pa je izračunana telesna teţa za 20% večja od ITT, lahko predvidevamo, da 
gre za debelost (Dervišević in Vidmar, 2011, str. 77). 
Z izgubo in pridobitvijo telesne teţe se pojavijo tudi ostale psihološke teţave, zato je potrebno 
vzdrţevati idealno telesno teţo s pomočjo primerne prehrane. Ta je še posebej pomembna pri 
vojaškem poklicu, kjer je potrebna psihofizična stabilnost. 
Glavni problem pri izgubi teţe zaradi premajhnega vnosa energije, je izguba mišične mase in 
posledično moči. Pri izgubi telesne mase med 5 % in 10 % se pojavijo problemi pri aerobni 
kapaciteti, ki pa ne predstavlja edinega problema glede učinkovitosti delovanja vojaka. Hkrati 
se ob 50 % zmanjšanem energetskem vnosu pojavijo kognitivni problemi, ki skupaj z visoko 
ravnjo porabe energije in spalne deprivacije lahko ogrozijo imunske funkcije (Friedl in 
Santee, 2012, str. 171). 
4.1 Idealna prehranjenost 
Idealna telesna teţa je znak idealne prehranjenosti upoštevajoč telesno višino, dobro razvite 
mišične mase ter sestavo telesa –  razmerju med mišicami in maščobami. Dobro prehranjene 
osebe so po navadi fizično in psihično aktivnejše. Dobro prehranjeni posamezniki zadostijo 
dnevnim potrebam po hranilih ter ohranjajo določeno rezervo ţivljenjsko pomembnih hranil. 
To rezervo imenujemo tudi pusta telesna masa, katere največji deleţ predstavljajo prav 
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mišice. Pomemben dejavnik za optimalno delovanje telesa pa je tudi določen deleţ maščevja, 
ki nam omogoča večjo odpornost proti boleznim (Rotovnik-Kozjek, Ţiberna, Fuchs in Marn, 
2004, str 14). 
 
4.2  Slaba prehranjenost 
Slaba prehranjenost ni samo podhranjenost ampak tudi stanje, ko v telo ne vnašamo niti 
minimalne količine za ţivljenje bistvenih hranil, kar privede do motnje intelektualnega 
razvoja. Značilna oblika slabe prehranjenosti je slaba beljakovinska prehranjenost. Do tega 
pride takrat, ko v telo ne vnesemo zadostne količine beljakovin, posledica tega pa je 
primanjkljaj mišičja in prevladovanje maščobnih tkiv (Rotovnik-Kozjek in drugi, 2004, str. 
15). 
 
4.3  Pretirana prehranjenost 
Pretirana prehranjenost se kaţe kot debelost, še zlasti takrat, kadar je pretirana količina 
maščevja vzrok za nastanek bolezenske debelosti. Pretirano prehranjenost je moč zaznati tudi 
med posamezniki, ki s prevelikimi odmerki takšnih in drugačnih preparatov sčasoma 
poškodujejo tkiva zaradi zastrupljajočega učinka velikih količin določenih hranil (Rotovnik-
Kozjek in drugi, 2004, str. 16 – 17). 
 
4.4 Ocena prehranjenosti 
Na primeru povprečnega vojaka voda SV, ki ga bom izračunal v empiričnem delu naloge, 
bom naknadno izračunal indeks telesne mase (ITM) in tako ugotovil, ali so pripadniki voda 
SV v povprečju podhranjeni, normalno hranjeni, prekomerno hranjeni, ali lahko celo 
govorimo ţe o debelosti. 
Da bi lahko podali oceno prehranjenosti, moramo najprej  izračunati ITM, ki je orientacijska 
vrednost in ki pri izračunu ne upošteva telesne konstitucije in spola. Dobljene vrednosti lahko 
individualno, od primera do primera, odstopajo, vendar pa so navkljub temu še vedno 




 ITM = telesna masa / (telesna višina)² 
Ocena ustreznosti telesne mase je predstavljena v Tabeli 4.1. 
Tabela 4.1: Prehranjenost glede na ITM 
ITM OCENA PREHRANJENOSTI 
< 18,5 podhranjenost 
18,5–24,9 normalna hranjenost 
25–29,9 prekomerna telesna masa 
30–34,9 debelost – 1. stopnja 
35–39,9 debelost – 2. stopnja 
40 in več debelost – 3. stopnja 
Vir: Ivšek in Pograjc (2014, str. 34). 
4.5  Telesna aktivnost 
‘‘Redna telesna aktivnost povečuje telesno sposobnost, da človek brez pretirane utrujenosti 
uspešno opravlja vsakodnevno zmerno ali teţje delo, uspešno rešuje nepredvidljive situacije 
in uţiva v dejavnostih prostega časa. Dobra telesna pripravljenost je obenem objektiven 
kazalec redne telesne dejavnosti. Spodbujanje k telesni aktivnosti je del preventivne 
dejavnosti v zdravstvu’‘ (Pokorn, 1991, str. 27). 
Redna telesna dejavnost ima na človeka fiziološke učinke (poveča telesno zmogljivost, 
zmanjšuje srčno frekvenco med različnimi dejavnostmi, zmanjšuje krvi tlak, povečuje maso 
srčne mišice, izboljšuje kontraktilnost, spodbuja dilatacijo arterij, zmanjšuje nagnjenost k 
alergičnim reakcijam …), biokemične učinke (ljudem omogoča večji kalorični vnos in s tem 
več hranilnih snovi, ne da bi se pri tem višala telesna teţa, odpravlja nagnjenost k motnjam 
srčnega ritma, zmanjšuje celotni holesterol, povečuje delovanje inzulina …), psihološke 
učinke (izboljšuje splošno počutje posameznika, zmanjšuje nagnjenost k depresiji in samo 
depresijo, povečuje samozavest, omogoča kvalitetnejši spanec, ki je zelo pomemben za 
regeneracijo telesa po telesni aktivnosti …) (Pokorn, 1999, str. 27). 
Za vojaško osebje je pomembno, da telesna dejavnost povečuje njihovo telesno zmogljivost, 
kar posredno vpliva na bojno pripravljenost. Odpravljanje nagnjenosti k depresiji pripomore k 
večji psihični stabilnosti med stresnimi trenutki. Večja samozavest pa ugodno vpliva na 
moralo posameznika in s tem posledično tudi na moralo celotne enote. Vojaško delovanje ima 
ogromno podobnosti z atletskim oziroma športnim delovanjem. Podobnosti so predvsem v 
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optimalni prehrani z namenom ohranjanja fizične in psihične ravni. Tako je potrebno 
upoštevati ugotovitve iz športne vadbe, ki jih lahko potem uporabimo za vojaško 
usposabljanje in bojne operacije. Vendar so pri tem nekatere ključne razlike. Nemogoče je 
predvideti, kdaj se bo začelo obdobje intenzivnega delovanja in kdaj se bo končalo (Friedl in 




5 ANALIZA PREHRANE IN PREHRANJENOSTI V SLOVENSKI VOJSKI 
 
5.1 Analiza jedilnika 
Slovenska vojska nudi svojim pripadnikom prehrano tako v vojašnicah, kot tudi na terenu. 
Slednjim pripada en obrok v vojašnici (ob 11.00 uri dopoldan)  in trije obroki, kadar njihovo 
usposabljanje poteka na terenu (dopoldan, opoldan, popoldan). Ker v diplomskem delu 
preučujem razmerje med kaloričnim vnosom in porabo kalorij v okviru sluţbenega časa v 
vojašnici, se bom osredotočal predvsem na prehrano, ki jo pripadnikom Slovenske vojske 
nudijo v vojašnicah. Pridobil sem tritedenski jedilnik, ki ga bom v nadaljevanju preučil ter 
izračunal kalorično vrednost posameznega obroka, kasneje pa še povprečno kalorično 
vrednost obrokov. 
Tabela 5.1: Primer vojaškega jedilnika2 v vojašnici 
1. teden 
    
PONEDELJEK TOREK SREDA ČETRTEK PETEK 
Juha Juha Juha Juha Juha 
Hrenovka Ocvrta piščančja prsa Makaronovo meso Puranja pleskavica Pečenka 
Bučke v omaki Curry riţ Solata Dţuveč riţ 
Praţen 
krompir 
Kruh Stročji fiţol z ocvirki Kruh Solata Zelenjava 
Sadje Solata Sadje Kruh Hren 
  Kruh   Sadje Solata 
  Sadje     Kruh 
        Sadje 
2. teden 
    
PONEDELJEK TOREK SREDA ČETRTEK PETEK 
Telečja obara Juha Juha Juha Juha 
Ajdovi ţganci Jetrca v omaki Ocvrti oslič Špageti carbonara 
Riţota z lignji 
in bučkami 
                                                 
2
 Jedilnik hrani avtor. 
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Sadje Solata Solata Kruh Kruh 
  Sadje Kruh Sadje Sadje 
    Sadje   Solata 
3. teden 
    
PONEDELJEK TOREK SREDA ČETRTEK PETEK 
Pasulj Juha Juha Juha   
Solata 
Puranji zrezek v 
gobovi omaki 
Kuhana govedina Pečena svinjska rebra 
 
Kruh Kroketi Kremna špinača Ajdova kaša Hladna malica 
Sadje Solata Pire Solata   
  Kruh Solata Kruh   
  Sadje Kruh Sadje   
  
 
Sadje     
 
Iz tritedenskega jedilnika, kot je razvidno (gl. Tabela 5.1), je hrana, ki jo Slovenska vojska 
nudi svojim pripadnikom, precej raznolika. Gre za hrano, ki pripadnikom Slovenske vojske 
nudi tako makrohranila (ogljikove hidrate, beljakovine in maščobe) kot tudi mikrohranila 
(vitamine, minerale, esencialna hranila, nekatere maščobne kisline, aminokisline …). 
Če pobliţe pogledamo jedilnik, lahko opazimo, da je juha na meniju prav vsak dan, razen 
takrat, ko je na jedilniku bodisi telečja obara, pasulj ali pa hladna malica, ki je načeloma 
sestavljena iz štirih kosov kruha, nekaj rezin klobas in sira, enega jabolka ali hruške, 
majhnega soka v tetrapaku oziroma majhnega tekočega jogurta ter manjše sladice v obliki 
čokolade ali napolitank. Na meniju se prav tako vsak dan znajdeta sadje in kruh, slednjega ni 
na meniju le v primeru, ko ga nadomesti kruhova rolada. Stalni sestavni del vsakodnevnega 
menija je tudi solata, ki pa ni bila na meniju le v dveh primerih, ko so bile na meniju bodisi 
bučke v omaki bodisi ajdovi ţganci. Belo ali rdeče meso je na meniju vsak dan, občasno ga 
nadomestijo morski sadeţi (oslič ali lignji). Glavni vir ogljikovih hidratov predstavljajo 
krompir, riţ, testenine, ajda ter kruh. 
Na jedilniku se je rdeče meso pojavilo devetkrat, belo meso štirikrat, morski sadeţi pa dvakrat 
(oslič ali lignji). Kruh in sadje se pojavita petnajstkrat, solata in juha trinajstkrat, krompir 
štirikrat, riţ trikrat, ocvrta hrana trikrat, testenine dvakrat ter ajda dvakrat. 
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Tritedenski jedilnik sem razdelal na posamezne komponente in jim s pomočjo virov in 
literature določil kalorično vrednost (kcal) na 100 g in na porcijo. Kalorije sem določal pod 
predpogojem, da vojaki pojedo cel obrok, torej predjed, ki je po navadi goveja juha, glavni 
obrok, ki je po navadi meso (belo, rdeče, morski sadeţi) s prilogo (riţ, krompir, testenine) v 
kombinaciji z eno porcijo solate in enim kosom kruha, za konec pa še sadje, na primer 1 
jabolko. 
Tako sem ugotovil, kot je razvidno (Tabela 5.2), da je kalorična vrednost prvega obroka 697 
kcal, drugega obroka 1294 kcal, tretjega obroka 1028 kcal, četrtega obroka 724 kcal, petega 
obroka 902 kcal, šestega obroka 1275 kcal, sedmega obroka 769 kcal, osmega obroka 915 
kcal, devetega obroka 928 kcal, desetega obroka 979 kcal, enajstega obroka 770 kcal, 
dvanajstega obroka 1175 kcal, trinajstega obroka 807 kcal, štirinajstega obroka 794 kcal in 
petnajstega obroka 640 kcal. 
Tabela 5.2: Jedilnik razčlenjen na posamezne komponente 
Posamezne komponente jedilnika 100 g porcija 
Ajdova kaša 365 253 
Ajdovi ţganci 529 612 
Blitva s kromprijem 42 154 
Bučke v omaki 57 228 
Carry riţ 146 365 
Dţuveč riţ 103 209 
Hladna malica / 640 
Hren 64 16 
Hrenovka 305 153 
Jetrca v omaki 109 273 
Juha goveja 14 28 
Kremna špinača 77 186 
Kroketi 219 639 
Kruh 350 70 
Kruhova rolada 177 353 
Kuhana govedina 110 275 
Makaronovo meso 207 815 
Ocvrta piščančja prsa 237 716 
Ocvrti oslič 189 548 
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Pasulj 269 585 
Pečena svinjska rebra 151 328 
Pečenka 133 343 
Pire 76 133 
Praţen krompir 93 298 
Puranja pleskavica 151 302 
Puranji zrezek v gobovi omaki 136 323 
Riţota z lignji in bučkami 223 766 
Sadje 89 65 
Solata 31 50 
Stročji fiţol z ocvirki 82 398 
Špageti carbonara 375 715 
Telečja obara 80 528 
Zelenjava 65 32 
Vir: Welle (1999, str. 129 – 138); osebnitrener (2004); Marlot in Memović (2017), Hergula 
(b. d.). 
Tako sem ugotovil, kot je razvidno Tabela 4, da je kalorična vrednost prvega obroka 697 kcal, 
drugega obroka 1294 kcal, tretjega obroka 1028 kcal, četrtega obroka 724 kcal, petega obroka 
902 kcal, šestega obroka 1275 kcal, sedmega obroka 769 kcal, osmega obroka 915 kcal, 
devetega obroka 928 kcal, desetega obroka 979 kcal, enajstega obroka 770 kcal, dvanajstega 
obroka 1175 kcal, trinajstega obroka 807 kcal, štirinajstega obroka 794 kcal in petnajstega 
obroka 640 kcal. 
Po izračunu povprečne kalorične vrednosti posameznega obroka, ki znaša 913 kcal in 
povprečne dnevne porabe kalorij povprečnega vojaka v vojašnici v okviru sluţbenega časa, ki 
znaša 1715 kcal, ugotavljam, da vojaki v vojašnici v okviru sluţbenega časa zauţijejo 801 
kcal premalo, kar pomeni, da je kalorična poraba pripadnikov voda v vojašnici v okviru 
sluţbenega časa skoraj dvakrat večja od njihovega dejanskega vnosa kalorij. 
 
5.2 Analiza dnevne aktivnosti pripadnikov SV 
Delovnik pripadnikov voda, pri katerih proučujem razmerje med porabo in vnosom kalorij,  
traja od 7.00 ure zjutraj do 15.00 ure popoldan. Porabo kalorij bom razdelil na dva dela. 
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Prvi del bo sestavljen iz porabe kalorij med vsakodnevno jutranjo vadbo, ki traja pribliţno eno 
uro, razen v primeru pohoda, ki traja pribliţno tri ure. 
Drugi del bo sestavljen iz preostalega časa, to je sedem ur, pri čemer traja malica s počitkom 
(na primer čas, ko se čaka na povelje) eno uro, kar bom prikazal s povprečno porabo kalorij 
povprečnega vojaka v mirovanju. Ostane torej še šest ur dnevnih aktivnosti, med katere 
spadajo na primer: mesečni pregledi opreme, oboroţitve in osebne opreme, ravnanje z 
oroţjem ter funkcionalno vzdrţevanje vozil. Te dejavnosti bom zaradi laţjega prikaza in 
izračuna kalorične porabe prikazal kot dve uri mirovanja na nogah, dve uri laţjega dela na 
nogah ter dve uri povprečno hitre hoje. Pri dnevih, kjer je na sporedu 15 km pohod, ki traja tri 
ure, pa bom preostanku časa za dnevne aktivnosti namenil štiri ure, od tega dve uri mirovanja 
na nogah in dve uri laţjega dela na nogah. Tudi tukaj bom upošteval eno uro, ki je namenjena 
malici in počitku, kar bom zopet prikazal s povprečno porabo kalorij povprečnega vojaka v 
mirovanju. 
1. dan so vojaki pri jutranji vadbi s tako imenovano kroţno vadbo porabili 613 kcal 
(Športni studio Nina, b. d.), 474 kcal z laţjim delom na nogah, 206 kcal z mirovanjem na 
nogah, 428 kcal s povprečno hitro hojo ter 95 kcal v mirovanju. Seštevek je 1816 kcal. 
2. dan so vojaki pri jutranji vadbi s 15 km pohodom porabili 1110 kcal (aktivni.si, 2017), 
474 kcal z laţjim delom na nogah, 206 kcal z mirovanjem na nogah, ter 95 kcal v mirovanju. 
Seštevek je 1885 kcal. 
3. dan so vojaki pri jutranji vadbi z enakomernim tekom porabili 475 kcal (Timebreak, b. 
d.a), 474 kcal z laţjim delom na nogah, 206 kcal z mirovanjem na nogah, 428 kcal s 
povprečno hitro hojo ter 95 kcal v mirovanju. Seštevek je 1678 kcal. 
4. dan so vojaki pri jutranji vadbi z enakomernim tekom porabili 475 kcal (Timebreak, b. 
d.a), 474 kcal z laţjim delom na nogah, 206 kcal z mirovanjem na nogah, 428 kcal s 
povprečno hitro hojo ter 95 kcal v mirovanju. Seštevek je 1678 kcal. 
5. dan so vojaki pri jutranji vadbi izvajali borilne veščine in porabili 366 kcal (Black belt 
wiki, 2017), 474 kcal z laţjim delom na nogah, 206 kcal z mirovanjem na nogah, 428 kcal s 
povprečno hitro hojo ter 95 kcal v mirovanju. Seštevek je 1569 kcal. 
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6. dan so vojaki pri jutranji vadbi izvajali fartlek in porabili 540 kcal (Runner's world, 
2009), 474 kcal z laţjim delom na nogah, 206 kcal z mirovanjem na nogah, 428 kcal s 
povprečno hitro hojo ter 95 kcal v mirovanju. Seštevek je 1743 kcal. 
7. dan so vojaki pri jutranji vadbi s 15 km pohodom porabili 1110 kcal (aktivni.si, 2017), 
474 kcal z laţjim delom na nogah, 206 kcal z mirovanjem na nogah, ter 95 kcal v mirovanju. 
Seštevek je 1885 kcal. 
8. dan so vojaki pri jutranji vadbi izvajali borilne veščine in porabili 366 kcal (Black belt 
wiki, 2017), 474 kcal z laţjim delom na nogah, 206 kcal z mirovanjem na nogah, 428 kcal s 
povprečno hitro hojo ter 95 kcal v mirovanju. Seštevek je 1569 kcal. 
9. dan so vojaki pri jutranji vadbi izvajali fartlek in porabili 540 kcal (Runner's world, 
2009), 474 kcal z laţjim delom na nogah, 206 kcal z mirovanjem na nogah, 428 kcal s 
povprečno hitro hojo ter 95 kcal v mirovanju. Seštevek je 1743 kcal. 
10. dan so vojaki pri jutranji vadbi v fitnesu izvajali vaje za moč in porabili 208 kcal 
(Timebreak, b. d.a), 474 kcal z laţjim delom na nogah, 206 kcal z mirovanjem na nogah, 428 
kcal s povprečno hitro hojo ter 95 kcal v mirovanju. Seštevek je 1411 kal. 
11. dan so vojaki pri jutranji vadbi s 15 km pohodom porabili 1110 kcal (aktivni.si, 2017), 
474 kcal z laţjim delom na nogah, 206 kcal z mirovanjem na nogah, ter 95 kcal v mirovanju. 
Seštevek je 1885 kcal. 
12. dan so vojaki pri jutranji vadbi izvajali borilne veščine in porabili 366 kcal (Black belt 
wiki, 2017), 474 kcal z laţjim delom na nogah, 206 kcal z mirovanjem na nogah, 428 kcal s 
povprečno hitro hojo ter 95 kcal v mirovanju. Seštevek je 1569 kcal. 
13. dan so vojaki pri jutranji vadbi izvajali fartlek in porabili 540 kcal (Runner's world, 
2009), 474 kcal z laţjim delom na nogah, 206 kcal z mirovanjem na nogah, 428 kcal s 
povprečno hitro hojo ter 95 kcal v mirovanju. Seštevek je 1743 kcal. 
14. dan so vojaki pri jutranji vadbi s tako imenovano kroţno vadbo porabili 613 kcal 
(Športni studio Nina, b. d.), 474 kcal z laţjim delom na nogah, 206 kcal z mirovanjem na 
nogah, 428 kcal s povprečno hitro hojo ter 95 kcal v mirovanju. Seštevek je 1816 kcal. 
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15. dan so vojaki pri jutranji vadbi z intervalnim tekom porabili 552 kcal (Timebreak, b. 
d.a), 474 kcal z laţjim delom na nogah, 206 kcal z mirovanjem na nogah, 428 kcal s 
povprečno hitro hojo ter 95 kcal v mirovanju. Seštevek je 1725 kcal. 
Poraba kalorij povprečnega vojaka voda v mirovanju, ki je star 28 let, teţek 82,5 kg in visok 
179 cm, znaša 95 kcal na 1 uro (Timebreak, b. d.b). 
Povprečna dnevna poraba kalorij povprečnega vojaka v okviru sluţbenega časa v vojašnici 
znaša 1714 kcal. 
Pri analizi porabe kalorij pripadnikov voda SV sem ugotovil, da vsak dan ni enako naporen, 
ampak  da se napornost spreminja  iz dneva v dan. Najnapornejši glede na porabo kalorij so 
dnevi, ko je na jutranjem sporedu v okviru športne vadbe 15 km pohod. Najmanj naporni, kar 
se tiče kalorične porabe pripadnikov voda SV, pa so dnevi, ko pripadniki v okviru jutranje 




6 ANALIZA ANKETE IN IZRAČUN POVPREČNEGA PRIPADNIKA VODA SV 
 
Tretji del empiričnega dela temelji predvsem na tridesetih anketnih vprašalnikih (gl. Priloga 
A), ki so jih izpolnili pripadniki enega izmed vodov Slovenske vojske. Vprašalnik je 
sestavljen iz petnajstih zaprtih in dveh odprtih vprašanj. Pri anketiranju so me zanimali 
podatki o spolu, starosti, telesni višini, telesni teţi, samooceni vojakov in vojakinj glede 
telesne pripravljenosti, njihovo splošno mnenje o hrani, ki jim jo nudi Slovenska vojska, 
količinska ustreznost obrokov, sitostna ustreznost obrokov, hitrost pojava občutka lakote po 
zauţitem obroku, pojav občutka slabosti po zauţitem obroku ter s tem tudi mesečna pogostost 
pojava slabosti po zauţitem obroku, raznolikost prehrane, mnenje o tem, ali bi naj Slovenska 
vojska glede na vse aktivnosti in fizične napore zagotovila dva namesto enega obroka, 
njihovo mnenje o zadostni energijski moči posameznih obrokov glede na fizične aktivnosti v 
okviru sluţbenega časa, in če si na delovno mesto prinesejo tudi hrano od doma. Naštete 
podatke sem pridobil s pomočjo petnajstih zaprtih vprašanj, medtem, ko sem z dvema 
odprtima vprašanjema pridobil podatke o tem, zakaj in katero hrano si prinesejo na delovno 
mesto ter kaj bi spremenili pri prehrani, če bi bilo v njihovi moči. 
 
6.1 Analiza ankete3 
Iz prvega vprašanja glede spola sem izvedel, da vod sestavlja osemindvajset vojakov in dve 
vojakinji.  Iz drugega vprašanja glede starosti sem izvedel, da povprečna starost vojakov in 
vojakinj znaša skoraj 28 (27,9) let. Iz tretjega vprašanja sem ugotovil povprečno višino 
pripadnikov tega voda, ki znaša 178,7 cm. Iz četrtega vprašanja pa sem ugotovil povprečno 
teţo posameznikov voda, ki znaša 82,4 kg. 
Na peto vprašanje ‘‘Kako bi sebe osebno ocenili glede na telesno pripravljenost?’‘ pri 
katerem je bilo moţnih pet odgovorov, in sicer: ‘‘zelo slabo’‘, ‘‘slabo’‘, ‘‘dobro’‘, ‘‘zelo 
dobro’‘ ter ‘‘odlično’‘ jih je pet odgovorilo ‘‘odlično’‘, sedem ‘‘zelo dobro’‘ osemnajst pa 
‘‘dobro’‘. 
Na šesto vprašanje ‘‘Kakšna se vam zdi hrana, ki vam jo nudi Slovenska vojska’‘ pri katerem 
je bilo ravno tako, kot pri petem vprašanju, moţnih pet odgovorov, so trije odgovorili, da je 
                                                 
3
 Podatke hrani avtor. 
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hrana, ki jim jo nudi Slovenska vojska ‘‘zelo dobra’‘, triindvajsetim se zdi ‘‘dobra’‘ štirim pa 
‘‘zelo slaba’‘. 
Na sedmo vprašanje ‘‘Ali se vam zdijo obroki količinsko dovolj veliki?’‘, kjer sta bila moţna 
le dva odgovora, DA ali NE,  jih je triindvajset pritrdilo, sedmim pripadnikom pa se obroki 
količinsko ne zdijo dovolj veliki. Pri osmem vprašanju ‘‘Ali vas obroki nasitijo?’‘ jih je 
enaindvajset pritrdilo, devetih pripadnikov pa obroki ne nasitijo. Iz devetega vprašanja ‘‘Ali 
po obroku hitro občutite lakoto?’‘ sem izvedel, da jih tretjina hitro občuti lakoto medtem, ko 
preostali pripadniki tega ne občutijo. Na 1deseto vprašanje ‘‘Ali kdaj po obrokih občutite 
slabost?’‘ jih je prav tako tretjina pritrdila, drugih deset pa zanikalo. Enajsto vprašanje se je 
navezovalo na prejšnje, deseto vprašanje, in sicer, ‘‘kako pogosto (kolikokrat na mesec) 
občutijo slabost. Odgovori so bili različni, en pripadnik občuti slabost po obrokih enkrat na 
mesec, dva pripadnika dvakrat na mesec, trije pripadniki trikrat na mesec, dva pripadnika 
petkrat na mesec ter en pripadnik sedemkrat na mesec. 
Pri dvanajstem vprašanju ‘‘Ali se vam zdi prehrana pripadnikov Slovenske vojske dovolj 
raznolika?’‘ jih je devetnajst odgovorilo za DA in enajst z NE. 
Pri trinajstem vprašanju ‘‘Ali ste mnenja, da bi vam morala Slovenska vojska, zaradi vseh 
aktivnosti in fizičnih naporov, nuditi ne le enega, ampak dva obroka?’‘ jih je bilo triindvajset 
mnenja, da bi jim Slovenska vojska morala nuditi dva obroka, sedem pa jih je bilo mnenja, da 
to ni potrebno. 
Iz štirinajstega vprašanja ‘‘Ali se vam zdijo obroki dovolj energijsko močni za opravljanje 
vseh fizičnih aktivnosti v okviru sluţbenega časa?’‘ sem izvedel, da se obroki zdijo energijsko 
dovolj močni trinajstim pripadnikom, sedemnajst pa jih je bilo nasprotnega mnenja. 
S pomočjo petnajstega vprašanja ‘‘Ali si na delovno mesto prinesete tudi svojo hrano 
(proteinske ploščice ipd.)?’‘ sem ugotovil, da si enaindvajset pripadnikov prinese na delovno 
mesto dodatno hrano, medtem ko devet pripadnikov tega ne počne. 
Šestnajsto vprašanje se je navezovalo na prejšnje , petnajsto vprašanje, in sicer ‘‘kaj in zakaj’‘ 
prinesejo s seboj na delovno mesto, odgovori so sledeči: ‘‘energijske ploščice’‘, ‘‘oreščki in 
podobno’‘, ‘‘proteinske ploščice’‘, ‘‘kadar imamo urjenje izven vojašnice in dobimo suho 
hrano je ta ena vrečka veliko premalo, da bi lahko zdrţal cel dan’‘, ‘‘kakšno proteinsko 
ploščico, po telovadbi pa burek ali shake’‘, ‘‘beljakovinske ploščice in razne oreščke za 
dodatno energijo’‘, ‘‘proteine, proteinske tablice’‘, ‘‘sadje zaradi osveţitve’‘, ‘‘premalo 
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ogljikovih hidratov in beljakovin, ker po teţji aktivnosti občutim veliko lakoto’‘, ‘‘kosmiče in 
proteinske tablice, da imam zajtrk’‘, ‘‘nezdrava prehrana, razmerje hranilnih vrednosti ne 
zadostuje potrebam’‘, ‘‘pozna malica’‘, ‘‘preveč pusti obroki, predvsem na terenskih 
usposabljanjih’‘, ‘‘povečane potrebe ob usposabljanjih’‘, ‘‘čokolade, sadje itd.’‘, ‘‘energijske 
ploščice, predvsem na terenu, kjer ni časa za prehranjevanje in tudi hrana po navadi ne 
zadostuje, niti količinsko, niti po kvaliteti’‘, ‘‘zaradi energije’‘, ‘‘energijske ploščice, sadje in 
orehe, ker sem včasih do malice ţe lačna’‘. Najpogostejši odgovori omenjajo beljakovinske 
dodatke, suho sadje in oreščke, energijske ploščice in sveţe sadje. 
Pri zadnjem, sedemnajstem vprašanju ‘‘Če bi lahko, kaj bi spremenili v zvezi s prehrano, ki 
vam jo nudi Slovenska vojska?’‘ pa so bili odgovori sledeči: ‘‘sprememba hrane na terenu’‘, 
‘‘večja raznolikost in boljša kvaliteta hrane na terenu’‘, ‘‘hrano na terenskem usposabljanju’‘, 
‘‘bolj bi se moralo upoštevati delovno mesto  pripadnikov’‘, ‘‘dodal bi sladice’‘, ‘‘bolj 
raznolika in ‘‘bogata’‘ hrana, dodatni obrok na dvanajst urnih usposabljanjih oziroma terenih, 
ki ni ţemlja in pašteta’‘, ‘‘zajtrk po telovadbi’‘, ‘‘hladno malico bi morali spremeniti’‘, 
‘‘uskladiti razmerje med ogljikovimi hidrati, maščobami in beljakovinami ter poskrbeti za 
bolj zdravo prehrano pripadnikov’‘, ‘‘več raznolike in terenu primerne hrane na terenu’‘, 
‘‘bolj zdravo prehrano, manj belega kruha, manj soljeno hrano in bolj kvalitetno meso’‘, ‘‘na 
terenih več tople hrane’‘, ‘‘več proteinskih dodatkov’‘, ‘‘večji poudarek bi dal na zdravi 
prehrani, več beljakovin in manj paštet, marmelad, …’‘, ‘‘da bi bili obroki močnejši – malo 
manj sadja in več mesa’‘, ‘‘spremenil bi suhe obroke na terenih’‘, ‘‘manj paštet na terenih, 
manj pasje hrane v postojnski vojašnici’‘. Pri tem vprašanju so bili najpogostejši odgovori, 
glede slabe kvalitete hrane na terenu, pomanjkanje zdrave prehrane, prevelike količine 
konzervirane hrane in pomanjkanje pravilnega razmerja makrohranil. 
 
6.2  Izračun ITT in ITM 
S pomočjo odgovorov, ki sem jih pridobil z anketiranjem pripadnikov voda SV, sem izračunal 
povprečno višino vojaka voda, ki znaša 179 cm. Poznamo dve formuli za izračun ITT, in sicer 
za moške in za ţenske (Dervišević in Vidmar, 2011, str. 77). Ker je razmerje moški in ţensk v 
vodu SV osemindvajset proti dvema, sem se odločil, da uporabim formulo za izračun ITT za 




Formula za izračun ITT (Dervišević in Vidmar, 2011, str. 77): 
 
moški: IT = (TV – 100) – (TV – 100) / 10 
ţenske: IT = (TV – 100) – (TV – 100) / 6,6 
Analiza ankete mi je omogočila izračun povprečnega vojaka voda, ki je star 28 let, in ki pri 
82,5 kg meri v višino 179 cm. Pri izračunu sem uporabil osemindvajset moških in dve ţenski, 
saj sem v teoretičnem delu ugotovil, da imata oba spola precej podobne potrebe po 
kaloričnem vnosu glede na telesne aktivnosti. ITT povprečnega vojaka voda torej znaša 71,1 
kg. Na tej točki ugotavljam, da povprečni vojak voda tehta 11,4 kg več od izračunane ITT. 
Če preverimo ustreznost teţe (oziroma mase) še s pomočjo ITM, vidimo, da ITM 
povprečnega vojaka voda SV znaša 25,7. Glede na rezultat in Tabelo 2 ugotavljam, da imajo 
pripadniki voda SV v povprečju prekomerno telesno maso, vendar pa na tej točki ne smemo 
pozabiti, da ITM ne upošteva telesne konstitucije in spola. Splošno znano pa je, da je mišično 
tkivo precej teţje od maščobnega tkiva. 
Iz analize anket sem izvedel tudi, da si enaindvajset od tridesetih pripadnikov na delovno 
mesto, zaradi potrebe po hitrem dvigu energije v telesu, prinese svojo hrano v takšni ali 
drugačni obliki, kar, kot sem izvedel v teoretičnem delu naloge, močno vpliva na izboljšanje 








V prvem delu empiričnega dela sem analiziral jedilnik SV v vojašnici in pri tem izračunal 
kalorične vrednosti posamičnih obrokov. Ugotovil sem, da je povprečna vrednost obrokov 
913 kcal. Najbliţje tej vrednosti je osmi obrok, z glavno jedjo ocvrtim osličem in blitvo s 
krompirjem. Takšna visoka vrednost povprečnega vojaškega obroka je bila pričakovana, saj 
so vojaški obroki pogosto visoko kalorični zaradi velike porabe energije med vsakodnevno 
dejavnostjo. Ugotovljeno je bilo, da je bila povprečna poraba kalorij manjša od vnosa, zato je 
prišlo do primanjkljaja energije. To predstavlja problem, saj en obrok ne predstavlja zadostne 
količine energije za delovni čas. Verjetno gre za administrativno rešitev, saj so z malico ob 
enajsti uri dosegli zmanjšanje števila obrokov v vojašnici na zgolj enega. V primeru zajtrka in 
kosila, bi se resda uravnovesilo energijsko razmerje, vendar bi se verjetno tudi podvojili 
stroški prehrane, kakor tudi ostalih dejavnosti, ki so potrebni za oskrbo s hrano. 
Sam sem mnenja, da bi bilo za vojake vendarle boljše, če bi jim SV nudila dva obroka, kot pa 
enega. To je potrdilo tudi triindvajset pripadnikov voda. Menim, da bi strošek dodatnega 
obroka vidno izboljšal psihofizično pripravljenost posameznika in posledično celotne enote. V 
kolikor bi imela vojska večji vpliv na celodnevno prehrano posameznikov, bi lahko 
posledično tudi vplivala na njihovo pripravljenost. En korak bliţje k temu je zagotovljen 
dodaten obrok. 
V drugem delu empiričnega dela je bila analizirana poraba kalorij SV v okviru sluţbenega 
časa. Povprečna dnevna poraba kalorij povprečnega vojaka v okviru sluţbene časa v vojašnici 
znaša 1714 Kcal. Vrhunski športniki naj bi (gimnastika, plavanje, metalci, dvigalci) v 
povprečju porabili med 2300 do 5900 kcal na dan, rekreativci pa nekoliko manj, od 1600 do 
4100 kcal na dan. (Drazigost Pokorn, 43). Kadar deluje v vojašnici ima vod klasifikacijo 
rekreativnega športnika. To pomeni, da bi bili pripadniki voda SV zgolj z delovanjem v 
vojašnici, še vedno fizično dovolj pripravljeni.  
V tretjem delu empiričnega dela sem analiziral anketni vprašalnik glede prehrane v SV, ki je 
bil razdeljen na tri dele. V prvem delu sem izvedel povprečno starost, teţo, višino in telesno 
pripravljenost vojakov in vojakinj, ter ugotovil spolno razmerje. Povprečna višina je zelo 
visoka, saj je bilo kar enaindvajset pripadnikov višjih od 175 cm. Tudi povprečna teţa 
namiguje na višji odstotek mišične mase, saj je ta višja za 11,4 kg od povprečne ITT. To 
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pomeni, da je kalorijski preseţek najverjetneje ustvarjen izven sluţbenega časa. Obstaja več 
načinov pridobitve tega preseţka. En način je ta, da si vojaki na delovno mesto prinesejo 
dodatno hrano od doma in tako nadoknadijo primanjkljaj kalorij. Drugi način je ta, da vojaki 
najverjetneje nadoknadijo primanjkljaj kalorij doma; bodisi z zajtrkom, kosilom, malico, 
večerjo. Tretji način pa je ta, da je lahko glede na vse fizične aktivnosti, ki jih opravljajo 
vojaki v okviru sluţbenega časa ali pa individualno doma, njihova sestava telesa bolj 
mišičasta, kot pa sestava teles ljudi, ki v vsakdanjem ţivljenju niso tako aktivni. Glede telesne 
pripravljenosti so se vsi ocenili pozitivno, pet se jih je ocenilo kot odlično. To kaţe na visoko 
stopnjo samozavesti, ki pripomore k boljšemu opravljanju raznovrstnih nalog. 
V drugem delu anketnega vprašalnika sem se osredotočil na hrano in njeno količino, 
kakovost, sitost, energijsko moč in raznolikost. Količina hrane je bila večini zadostna, kakor 
tudi sitost. Tudi dejstvo, da je ena tretjina pripadnikov izrazila, da vsaj enkrat mesečno občuti 
slabost po obroku, kaţe na neprimerno hrano glede na način opravljanja vojaškega poklica. 
Mastna hrana je teţje prebavljiva in lahko zaradi tega slabše vpliva na počutje med kasnejšo 
fizično dejavnostjo. Tako lahko označimo obroke za prevelike in preveč nasitne, glede na to, 
da po mnenju večine pripadnikov voda obrok ni energetsko zadovoljiv. Potrebno bi bilo 
zmanjšati velikost obroka in povečati energijsko vrednost obroka.  
Tretji del vprašalnika je bil odprtega tipa, kjer sem od anketirancev izvedel ali si na delovno 
mesto s seboj prinesejo še kaj lastne hrane in kaj bi spremenili glede prehrane, ki jim jo nudi 
SV. Pripadniki s seboj na delovno mesto nosijo večinoma beljakovinske dodatke, sadje in 
energijske ploščice, kar dokazuje lakoto in s tem posledično pomanjkanje energije. Pripadniki 
so izrazili spremembe oziroma izboljšave predvsem glede hrane na terenu. Večji poudarek bi 
dali na zdravo ter z beljakovinami bogatejšo prehrano. Bilo je tudi kar nekaj pritoţb glede 
konzervirane hrane in pomanjkanja ustreznega razmerja makrohranil. Predvidevam, da je 
veliko pripadnikov seznanjenih vsaj z osnovami dietetike, da razume pomen uravnoteţenosti 
obroka, in da so seznanjeni s pomenom makrohranil.  
Ključne ugotovitve empiričnega dela so: 
 kalorična vrednost povprečnega obroka v vojašnici znaša 913 kcal, to je visoko 
kaloričen obrok, kar je popolnoma primerno za vojaško delovanje, ki zahteva veliko 
energije oziroma kalorij; 
 povprečna dnevna poraba kalorij povprečnega vojaka v okviru sluţbenega časa v 
vojašnici znaša 1714 kcal, ki je enaka dnevni porabi rekreativnega športnika; 
38 
 
 ITT povprečnega vojaka voda SV znaša 71,1 kg in s tem za 11,4 kg odstopa od 
dejanske teţe povprečnega vojaka voda SV, ITM pa je 25,7, kar ţe nakazuje 
prekomerno telesno maso. Pripadniki voda SV torej preseţek kaloričnega vnosa 
ustvarijo izven sluţbenega časa ali z lastno prehrano znotraj sluţbenega časa; 
 pripadniki voda SV so dobro telesno pripravljeni in samozavestni, kar posredno 
vpliva na kvalitetnejše delovanje pripadnikov; 
 hrana je količinsko ustrezna in okusna, vendar s premalo energetske vrednosti, kar 
nadomeščajo z energetskimi in beljakovinskimi tablicami; 
 pripadnikom ni všeč konzervirana hrana, hrana na terenu, pomanjkanje zdrave 
prehrane ter nesorazmernost makrohranil v prehrani. Večji poudarek bi bil potreben 



















V tem diplomskem delu sem raziskoval ustreznost prehrane v SV. Naloga je sestavljena iz 
dveh delov in sicer iz teoretičnega in empiričnega dela. V prvem, teoretičnem delu, sem 
razloţil osnovne pojme, kot so hrana, ogljikovi hidrati, kalorije, obrok, telesna teţa, 
prehranjenost in telesna aktivnost. V drugem, empiričnem delu naloge, ki je sestavljen iz treh 
delov, pa sem v prvem delu, na podlagi analize vojaškega jedilnika, ugotavljal kalorično 
vrednost posameznega obroka, v drugem delu na podlagi mesečnega plana športne vadbe in 
drugih aktivnosti ugotavljal kalorično porabo vojakov voda SV v vojašnici v okviru 
sluţbenega časa, v tretjem delu pa sem analiziral anketne vprašalnike, s katerimi sem pridobil 
osnovne podatke o pripadnikih voda SV ter o njihovem mnenju o prehrani.  
Zastavil sem si dve raziskovalni vprašanji, ki sta se navezovali na vnos in porabo kalorij ter 
njihov vpliv na telesno teţo pripadnikov. 
V prvem raziskovalnem vprašanju sem se spraševal ‘‘kakšno je dnevno razmerje med 
kaloričnim vnosom in porabo pripadnikov SV v okviru delovnega časa znotraj vojašnice’‘. Na 
podlagi izračuna povprečne kalorične vrednosti dnevnega obroka, ki ga SV nudi pripadnikom 
voda SV in kalorični porabi pri športni vadbi in drugih aktivnosti povprečnega pripadnika 
voda SV, sem ugotovil, da je kalorični vnos skoraj dvakrat manjši od kalorične porabe. 
Prihaja torej do primanjkljaja kaloričnega vnosa.  
V drugem raziskovalnem vprašanju pa sem se spraševal ‘‘v kakšnem odnosu sta idealna 
telesna teţa povprečnega pripadnika voda SV in kalorični vnos povprečnega pripadnika voda 
SV v okviru delovnega časa znotraj vojašnice’‘. V tem primeru prihaja torej do primanjkljaja 
kaloričnega vnosa. Posledično bi lahko sklepal, da so pripadniki voda SV slabo prehranjeni, 
vendar temu ni tako, saj je bilo na podlagi izračuna ITT povprečnega pripadnika voda SV v 
primerjavi s teţo povprečnega pripadnika voda SV ugotovljeno odstopanje za 11,4 kg, kar 
kaţe na dejstvo, da kalorični primanjkljaj pripadniki nadoknadijo v okviru sluţbenega časa s 
hrano, ki jo prinesejo s seboj, ali pa doma s kosilom, malico, večerjo. 
Hkrati je bilo ugotovljeno, da je bila vojaška hrana zmeraj visoko kalorična, kar se je 
pokazalo tudi v analizi povprečne kalorične vrednosti posamičnega obroka. Kljub temu pa so 
bili določeni pripadniki voda SV mnenja, da posamični obroki ne zadovoljujejo kaloričnih 
potreb pripadnikov v vojašnici v sluţbenem času.  
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Povprečna dnevna poraba kalorij povprečnega pripadnika voda SV v vojašnici v okviru 
sluţbenega časa znaša 1714 kcal, kar lahko primerjamo z dnevno porabo rekreativnega 
športnika. Takšna poraba kalorij je primerna njihovim fizičnim obremenitvam v okviru 
sluţbenega časa v vojašnici. 
Primanjkljaj kaloričnega vnosa pripadniki nadomeščajo najverjetneje s prehrano doma, 
oziroma s prehrambnimi dodatki, ki jih zauţijejo v okviru delovnega časa. Ta podatek se kaţe 
pri višji povprečni teţi povprečnega vojaka voda SV, ki je za pribliţno 15 % višja od ITT 
povprečnega pripadnika voda SV. 
Po mnenju pripadnikov voda SV, je hrana primerne količine, kakor tudi okusa, vendar 
premajhne energetske vrednosti, kar se je pokazalo tudi pri primerjavi prvega in drugega 
empiričnega dela. Določeni pripadniki so bili mnenja, da je poljska tj. terenska hrana, skupaj s 
konzervirano hrano slabše kvalitete, da na jedilniku ni dovolj zdrave prehrane, in da ni 
primernega razmerja makrohranil znotraj obroka. Te ugotovitve so bile pričakovane, saj je 
bilo v teoretičnem delu izpostavljen problem neprivlačnosti vojaške poljske hrane, kakor tudi 
slabši nadzor pri razmerju makrohranil pri hrani pripravljeni v kuhinji za večje število 
vojakov. 
Poleg ITT je bil izračunan tudi ITM, ki kaţe, da imajo pripadniki voda SV v povprečju 
prekomerno telesno maso, vendar pri tem, kot sem ţe omenil v teoretičnem delu, ne smemo 
pozabiti, da se pri računanju ITM-ja ne upoštevata telesna konstitucija in spol. Na tej točki 
predpostavljam, glede na vse fizične obremenitve pripadnikov voda SV v okviru sluţbenega 
časa, da slednji v povprečju nimajo prekomerne telesne mase, ampak imajo več mišične mase, 
kot ljudje, ki niso tako zelo telesno aktivni. 
Ugotovil sem tudi, da so pripadniki voda SV samozavestni in v povprečju dobro pripravljeni, 
kar je, kot je bilo ugotovljeno v teoretičnem delu, posledica redne telesne aktivnosti, ki 
posameznikom in posledično tudi celi enoti omogoča optimalnejše delovanje pri 
vsakodnevnih izzivih.  
Ker predvidevam, da SV ne bo uvedla v vojašnici dveh obrokov menim, glede na predznanje 
o dietetiki in vsa spoznanja, do katerih sem prišel med pisanjem diplomskega dela, da bi za 
pripadnike voda SV bilo najboljše, da bi zajtrkovali doma pred odhodom v sluţbo, tako bi 
laţje zdrţali vse napore, ki jih čakajo do malice. Pozabiti pa ne smejo tudi na kosilo, ko 
pridejo iz sluţbe, da nahranijo mišice, da se lahko le-te regenerirajo. 
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PRILOGA A: anketni vprašalnik 
Obkroţite ali ustrezno dopolnite: 
1. Spol:  M  Ţ 
2. Starost: _____let 
3. Telesna višina: _____cm 
4. Telesna teţa: _____kg 
5. Kako bi sebe osebno ocenili glede na telesno pripravljenost? 
zelo slabo slabo  dobro  zelo dobro  odlično 
6. Kakšna se vam zdi hrana, ki vam jo nudi Slovenska vojska? 
zalo slaba slaba  dobra  zelo dobra  odlična 
7. Ali se vam zdijo obroki količinsko dovolj veliki?  DA  NE 
8. Ali vas obroki nasitijo?  DA  NE 
9. Ali po obroku hitro občutite lakoto?  DA  NE 
10. Ali kdaj po obrokih občutite slabost?  DA  NE 
11. Če ste pri 10. vprašanju odgovorili z DA, kako pogosto (kolikokrat na mesec): _____x 
12. Ali se vam zdi prehrana pripadnikov Slovenske vojske dovolj raznolika?  DA
 NE 
13. Ali ste mnenja, da bi vam morala Slovenska vojska, zaradi vseh aktivnosti in fizičnih 
naporov, nuditi ne le enega, ampak dva obroka?  DA  NE 
14. Ali se vam zdijo obroki dovolj energijsko močni za opravljanje vseh fizičnih 
aktivnosti v okviru sluţbenega časa? DA  NE 
15. Ali si na delovno mesto prinesete tudi svojo hrano (proteinske ploščice ipd.)? DA
 NE 




17. Če bi lahko, kaj bi spremenili v zvezi s prehrano, ki vam jo nudi Slovenska vojska? 
Lahko tudi nič. 
_____________________________________________________________________ 
